
 

 

 
JULETIMEPLAN AKTIV PÅ DAGTID UKE 49-51 (01.12-19.12)  

*med forbehold om endringer, på Spond: YSNNN 
Velkommen!                                    

                           STYRKEROM OG GRUPPETIMER 

(disse aktivitetene gjennomføres av ansatte i Aktiv på dagtid) 

 

ANDRE AKTIVITETER 

(disse aktivitetene gjennomføres av 

eksterne aktører, for registrerte deltagere i 

Aktiv på dagtid) 

  

 

 

 

 

 

EKSTRA ARRANGEMENT! 

 

 

KOM OG BLI MED PÅ: 

 

03.12: 

Hyrox fra kl. 11.00-11.45 

(intensiv og morsom 

treningsøkt for alle nivåer) 

 

04.12:  

Svettefest fra kl. 12.00-13.00 

m/Lene & Mona  

(energi, musikk, styrke & dans) 

*styrke utgår denne dagen 

 

11.12:  

Sykkel 75 fra kl. 10.30-11.45 

m/Bjørn-Helge  

(Er du klar for en lengre økt 

enn vanlig?) 

 

18.12:  

JULEKOS HELE DAGEN! 

Servering av gløgg og 

pepperkaker, kanskje du 

kommer i julestemning? 

*Timene går som normalt 

 

 

Håper dere blir med oss på 

disse aktivitetene, la oss gjøre 

desember magisk sammen! 

 

 
 

 

 

MANDAG Arca Brynseng 

Østensjøveien 32 

 

Åpningstid og styrkerom: 09.00-14.00 

 

10.00-10.40: Puls 

10.45-11.30: Styrkesirkel (Kom ferdig oppvarmet) 

11.30-12.15: Balanse og bevegelighet 

12.30-13.30: Volleyball 

Idrettens Hus Nordbyen, Rommen 

Haavard Martinsens vei 30 A 

 

Åpningstid og styrkerom: 10.00-13.00 

 

10.00-10.30: Tabata - kondisjon 

10.45-11.30: Balanse/styrkesirkel 

  

TIRSDAG Arca Brynseng 

Østensjøveien 32 

 

Åpningstid og styrkerom: 09.00-14.00 

 

10.00-10.45: Aerobic 

11.00-11.45: Flyt (Pust og bevegelighet) 

 Grorudhuset på Kalbakken  

Martin Skatvedts vei 1 

 

10.00-10.45: Sykkel 

11.00-11.45: Styrke 

 

Lambertseter fritidsklubb 

 

13.00-14.15: Qigong 

*Egen spond gruppe for påmelding: TCLKQ  

 

ONSDAG Friskis & Svettis Majorstua 

Sørkedalsveien 10 A 

 

Åpningstid og styrkerom: 09.00-15.00 

 

11.15-11.55: Sykkel 30+styrke m/strikk 

12.00-12.45: Zumba 

13.00-13.45: Styrkesirkel (Kom ferdig oppvarmet) 

14.00-14.55: F&S Yoga 

Lambertseter fritidsklubb 

Langbølgen 2 A 
 

11.00-11.30: Styrke m/egen kroppsvekt 

11.30-12.30: Flyt 

 

 Boksing med Stovner bokseklubb 

Idrettens Hus Rommen kl 10.00 

Kontaktperson: Mojtaba Ameri 

Tlf: 942 04 897 
*Gratis 

TORSDAG Friskis & Svettis Majorstua 

Sørkedalsveien 10 A 

 

Åpningstid og styrkerom: 09.00-15.00 

 

10.00-10.55: F&S Multitrening 

11.00-11.45: Sykkel intervall 

11.00-11.55: F&S Jympa soft 

12.15-13.00: Styrke 

13.10-14.00: Flyt 

 

 

 *Gåtur med Tjukkasgjengen 

Sognsvann kl 18.00 

Kontaktperson: Wonja Pettersen  

Tlf: 911 36 708 

*Gratis 

 

*Klatring med Kolsås klatreklubb 

Vulkan Klatresenter kl. 12.00-14.00 

Kontaktperson: olav@kolsaas.no 

*Egenandel til Kolsås klatreklubb 

FREDAG Veitvet senter sal: dans 2 

Veitvetveien 8  

 

10.15-11.00: Styrkesirkel 

11.15-11.45: Balanse/stretch 

 
*Stengt 12.12 

Idrettens Hus Nordbyen Rommen 

Haavard Martinsens vei 30A 

 
Åpningstid og styrkerom: 10.00-13.00 

 

10.30-11.15: Styrke/balansesirkel 

11.30-12.00: Avspenning m/lydfil uten 

instruktør 

 

*Stengt 12.12 

Ekeberghallen 

Ekebergveien 103 

 

13.00-14.00: Utefotball 

(oppmøte v/hovedinngangen 

Ekeberghallen) 

 

*Stengt 12.12 

 



 


